


Rozruch dla „siedzących”  w formie obwodu : 
 
Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  

(Sekundy)
Uwagi

Overhead arm 
Raise

10 3 Skup się na 
oddechu.

Glute Bridge 10 3

No Money 10 3 Trzymaj 
aktywny korpus!

Cossack Squat 5 3 Dopinaj 
pośladek

Band Pull Apart 10 3

https://youtu.be/JFG4UvfI3Dk
https://youtu.be/VjCqJLqcadA
https://youtu.be/YtVgC-M1JD4
https://youtu.be/2skLOs4O3fg
https://youtu.be/P681n2Yqh9w

